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Sda ne protejam sandtatea cind vremea e geroasa!

In urmitoarele zile in judetul Bihor valul de frig va persista, astfel ca vremea va fi deosebit de rece,
geroasd noaptea si dimineata, cu temperaturi sub valoarea de — 10 grade Celsius. In cazul expunerii
corpului uman la aceste temperaturi efectele asupra sanatatii pot fi foarte grave.

Publica Bihor recomanda populatiei respectarea urmatoarelor masuri:

- aprovizionarea cu alimente pentru o perioadd mai lungad de timp pentru a evita deplasarile in
timpul frigului. Bolnavii care nu se pot deplasa si/sau cara greutati trebuie ajutati de persoane din
proximitate (vecini, rude etc.);

- aprovizionarea cu medicamente pentru o perioadd mai lunga de timp;

- asigurarea unei linii telefonice functionale, un apel de urgentd e de cele mai multe ori vital in
salvarea vietii;

- persoanele la risc trebuie sa pastreze contactul cu rudele sau vecinii si sa solicite ajutor in caz de
nevoie,

- evitarea surmenajului fizic si intelectual, odihnd nocturna suficientd, evitarea fumatului,
consumului de alcool si exceselor de produse cofeinizate (cafea, bauturi carbogazoase tip cola).

In locuinte sunt recomandate urmatoarele mdisuri:

- mentinerea unei temperaturi de cel putin 19 grade Celsius in dormitor;

- verificarea atenta a sistemelor de incalzire inainte de a le folosi, dar si periodic in timpul utilizarii
pentru prevenirea incendiilor, intoxicatiilor cu monoxid de carbon (gaz care nu se vede si nu are
miros);

- in caz de folosire a pernelor electrice pentru incalzire acestea trebuie decuplate de la priza inainte
de somn pentru a preveni arsurile sau incendiile;

In cazul in care este absolut necesard parasirea locuintei in conditii de ger, sunt
recomandate urmatoarele mdsuri.
- acoperirea riguroasa a capului (prin aceasta zona se pierde 30% din caldura corpului);
- protejarea fetei — n special in partea inferioara la nivelul gurii si nasului;
- imbracarea cu haine groase si cdlduroase, de preferat mai multe rdnduri de haine una peste alta
pentru a mentine mai bine caldura;
- pastrarea manusilor pe mani pentru protejarea caldurii de la nivelul mainii si degetelor — nu trebuie
scoase manusile de pe maini nici chiar pentru perioade scurte;
- mersul in ritm egal, fara efort crescut. in timpul mersului trebuie acordatd atentie portiunilor cu
gheata de pe traseu in vederea prevenirii alunecarii (caderilor) si fracturilor membrelor;
- evitarea calatoriilor lungi cu automobilul si planificarea traseului deplasarii in functie de starea
drumurilor. Autovehiculele trebuie sd fie dotate specific sezonului de iarna pentru optimizarea
deplasarilor si evitarea accidentelor;
- copiii nu trebuie sa fie lasati sa astepte in interiorul autovehiculelor parcate sau sa fie transportati
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